
氏名
・食事、間食、飲酒、飲み物など口にした物 主　食 副　菜 主　菜 乳　類 果　物 嗜好品
　全てを書き出してみましょう。
・食事バランスガイド（別紙）を参考にしなが
　ら皿数（つ、ｓｖ）を入れてみましょう。
（記入例）

菓子・
野菜・海草 魚・肉・卵 アルコール

ごはん・パン芋・きのこ 大豆・大豆 牛乳・ 清涼飲料水

献　立　名 麺類など こんにゃく等 製品など 乳製品など など

一日分の皿数（１つ＝１ｓｖ） ５～７ ５～６ ３～５ 2 2 ２００ｋｃal

健康課２３年４月

食事バランスガイドチェックシート　　
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＊食事の感想を書いてみましょう

＊いくつ食べたか
　右のコマに色を
　塗ってバランスの
　確認をしてみましょう。

主食 副菜 主菜 乳類 果物
ご飯（１５０ｇ） 1.5
和風ハンバーグ 3.0
卵サラダ 1.0 1.0
りんご（１００ｇ） 1.0
牛乳　２００ｍｌ 2.0

献立名


